
MP Board Class 7th Notes Sanskrit Chapter 20 योगः �ा�� 
साधनम्

योगः  �ा�� साधनम् िह�ी अनुवाद

(सं�ृतिशि�का िव�ावती �छा�ां सुलभाम् अपृ�त्)

िव�ावती :
सुलभे! �ः  �ं क�ायाम् उप��थता न आसीः । िकं
कारणम्?

सुलभा:
महोदये! रा�ौ मम उदरपीडा आसीत्। गतस�ाहे अिप अनेनैव कारणेन पीिडता आसम्। कदािचत् �रः  वत�ते।
अ�पचनं स�ग् ना��। �ुधाभावः  सदैव अ��।

िव�ावती :
एतत् िच�नीयम्। वै�� िकम् अिभमतम्?

सुलभा:
वै�ः  औषधयोजनां करोित। िक�ु�थिगते औषधे पुनः  पीडा �ादुभ�वित। न जाने िकं क���िमित। िधग�ु
��जीवनम्।

िव�ावती:
यदा औषधसेवनं रोगान् न उ�ूलयित, तदा योगोपचारः  क���ः । योगक�ां ग�ा योगिशि�कायाः  माग�दश�नं
�ीकु�। सा िचिक�ां क�र�ित।

अनुवाद :
(सं�ृत की अ�ािपका िव�ावती ने अपनी छा�ा सुलभा से पूछा)

िव�ावती :
हे सुलभा! कल तुम क�ा म� उप��थत नही ंथी।ं �ा
कारण था?

सुलभा :
हे महोदया! रात को मेरे पेट म� दद�  था। बीते स�ाह भी इसी कारण से (म�) पीिड़त थी। शायद �र है। अ� का
पाचन ठीक तरह से नही ंहोता है। भूख की कमी सदा ही बनी रहती है।

िव�ावती :
यह िच�ा का िवषय है। वै� की �ा राय है?



सुलभा :
वै� औषिध की योजना करता है। िक�ु औषिध के ब� कर देने पर पीड़ा िफर से उ�� हो जाती है। �ा करना
चािहए? नही ंजानते ह�। रोगयु� जीवन के िलए िध�ार है।

िव�ावती :
जब औषिध सेवन करने पर भी रोग न� नही ंहोता है, तब योग से उपचार (इलाज) करना चािहए। योग की क�ा म�
जाकर योग की िशि�का का माग�दश�न �ीकार करो। वह िचिक�ा (इलाज) करती है।

सुलभा :
महोदये! योगमाग�ः  तु सं�ािसनां माग�ः । संसार�ागं न इ�ािम। अहं छा�ा अ��।

िव�ावती :
न एतत्। योगेन शरीरं िच�म् अिप ��थं भवित। “शरीरमा�ं खलु धम�साधनम्” इित �िस�ं वचनम्। ��थे शरीरे
अ�यनं सुकरं भवित। तेन िच�� एका�ता भवित। काय� कौशलं जायते। योग� अ�ासेन अनेके लाभाः
स�व��।

(अ���न् िदने सुलभा योगक�ां ग�ा योगिशि�कां शारदां िमिलतवती।)

अनुवाद :
सुलभा-हे महोदया! योगमाग� (योग का उपाय) तो सं�ािसयो ंका माग� है। संसार को �ागना नही ंचाहती। म� एक
छा�ा �ँ।

िव�ावती :
ऐसा नही ंहै। योग से शरीर (और) िच� भी ��थ होता है।
‘शरीर ही धम� का साधन होता है’, यह कहावत �िस� है।
शरीर के ��थ रहने पर अ�यन आसान होता है। उससे िच� की एका�ता होती है। काय� म� कुशलता पैदा हो
जाती है। योग के अ�ास से अनेक लाभ स�व ह�।

(दूसरे िदन सुलभा योग की क�ा म� जाकर योग की िशि�का शारदा से िमलती है।)

सुलभा :
नम�े भगवित। अहं सुलभा। मम िशि�का िव�ावती भवती मेिलतंु मां समािदशत्। अहम् उदररोगेण पीिडता
अ��। अत: योगोपचारम् इ�ािम।

शारदा :
�ागतं। �िवश क�ाम्। (सुलभा क�ां �िव� एका मूित�म् अप�त्) सुलभा-भगवित! एषः  ऋिषः  कः ?

शारदा :
एषः  भगवान् पत�िलः । एषः  योगिव�ायाः  �वत�कः । अनेन मुिनना शरीराथ�म् आयुव��दे, वाणीशु�यथ� �ाकरणे,
मनोिन�हाथ� च योगशा�े ��ाः  िल�खताः ।।

अनुवाद :
सुलभा :
हे भगवित! नम�े। म� सुलभा �ँ। मेरी िशि�का िव�ावती ने आपसे िमलने के िलए मुझे आदेश िदया था। म� पेट के
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रोग से पीिड़त �ँ। अत: योग का उपचार चाहती �ँ।

शारदा :
�ागत है। क�ा म� �िव� हो जाइए। (सुलभा ने क�ा म� �वेश करके एक मूित� को देखा।)

सुलभा :
हे भगवित! ये कौन से ऋिष ह�?

शारदा :
ये भगवान पत�िल ह�। ये ही योगिव�ा के �वत�क थे। इन मुिन महोदय के �ारा शरीर के िलए आयुव�द म�, वाणी
की शु�ता के िलए �ाकरण म� और मन का िन�ह करने के िलए योगशा� पर �ंथो ंको िलखा।

सुलभा :
व�े पत�िलम्। योगक�ायाम् अहं िकं क�र�ािम?

शारदा :
आदौ ���कासनं िस�ासनं प�ासनं च कारिय�ािम एतेषाम् अ�ासेन एक��थतौ उपवेशनं ��थरं भवित। तदा
अ�यने, काय�, �ाणायामे लेखने च कािठ�ं न �ात।

सुलभा:
रोगिनवारणाथ� कः  उपायः ?

शारदा :
कािनिचत् आसनािन उदररोगोपचारे �यु�ािन।
कािनिचत् ह�पादयोः  स�ालने सहायकािन। कािनिचत्
स��रोगम् उ�ूलय��।

अनुवाद :
सुलभा-पत�िल को नम�ार। योग की क�ा म� म� �ा क�ँगी?

शारदा :
पहले �ा��क आसन, िस� आसन और प� आसन कराऊँगी। इनके अ�ास से एक ��थित म� उपवेशन ��थर
होता है। तब अ�यन करने म�, काम करने म�, �ाणायाम करने म� और लेखन काय� करने म� किठनाई नही ंहोती
है।

सुलभा :
रोग दूर करने के िलए �ा उपाय है?

शारदा :
पेट के रोग के उपचार म� कुछ आसनो ंका �योग िकया जाता है। कुछ हाथ और पैरो ंके संचालन म� सहायक होते
ह�। कुछ जोड़ो ंके दद�  को जड़ से न� कर देते ह�।

सुलभा :
कः  एषः  �ाणायामः ? िकम् एतद् अिप आसनम्?



शारदा :
न। �ाणायामेन �ासो�सनं िनय��तं भवित। अनेन �दयरोगे, नािसकारोगे �ासरोगे च लाभः  भवित। शवासनं
योगिन�ा च मनः  शा�थ� ि�यते। ततः  उ�ाहलाभः  भवित। भवती शनैः  शनैः  सव� �ा�िस। सव�म् एतत् गुरोः
िनद�शने करणीयम्।

अनुवाद :
सुलभा :
यह कौन-सा �ाणायाम है? �ा यह भी आसन है?

शारदा :
नही।ं �ाणायाम से �ास का छोड़ना िनय��त होता है। इसम� �दय रोग म�, नािसका रोग म� और �ास रोग म� लाभ
होता है। शव-आसन और योगिन�ा आसन मन की शा�� दे िलए िकया जाता है। उसके बाद उ�ाह लाभ होता
है। आप धीरे-धीरे सब कुछ जान जाय�गी। यह सब गु� के िनद�शन म� िकया जाना चािहए।

सुलभा :
योगक�ा िकमथ� �ातः  एव आयु�ते?

शारदा :
�ातः  सूय�ः  शा�ः , वायुः  शीतलः , शरीरं च िनम�लं भवित। �ात:काल सुखकरः  भवित। योगः  �ाकृितक उपचारः ।
अतः  �ात:कालः  योगाय उिचतः ।

सुलभा :
तिहं अहं योगा�ासाय �ः  आगिम�ािम। शारदा-
पुनरागमनाय ग�तु भवती।

अनुवाद :
सुलभा :
योग की क�ा �ातः  ही �ो ंआयोिजत होती है?

शारदा :
�ातः  सूय� शा� रहता है, वायु शीतल होती है और शरीर भी �� होता है। �ातः  का समय सुखकर (सुख देने
वाला) होता है। योग �ाकृितक उपचार (इलाज) है। अतः  �ातः  का समय योग के िलए उिचत होता है।

सुलभा :
तो म� योग के अ�ास के िलए कल आऊँगी।

शारदा :
िफर से आने के िलए आप जाएँ।

योगः  �ा�� साधनम् श�ाथा�ः

�ः  = भूतकािलक कल (बीता �आ)। �ः  = भिव�कािलक कल (आने वाला)। क�र�ािम = (म�) क�ँगी/
क�ँगा। कारिय�ािम = म� कराऊँगी/कराऊँगा। �ादुभ�वित = उ�� होती है। उ�ूलयित = िमटाती है। �वत�कः
= आर�कता�। �रः  = बुखार। वै�ः  = डॉ�र, िचिक�क। �ुधाभावः  = (�ुधा + अभाव) भूख न लगना।

https://www.evidyarthi.in/



अिभमतम् = मत, सलाह। समािदशत् = सलाह दी। स�क् = ठीक।




